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   پيامبر اكرم)ص( فرمود: محبوب ترين خلايق نزد خداوند عزوجل جوان نورسته خوش سيمايى 
اس�ت كه جوانى و زيبايى خود را برای خدا و در راه طاعت او بگذارد. خداوند رحمان به وجود چنين 

جوانى بر فرشتگانش مى نازد و مى فرمايد: اين است بنده راستين من. 

كنز العمّال : ۴۳10۳

هاديانه
طاعت خداوند 

در جواني

شوت هاي »دقيقه نود« زندگي تان گل نمي شود!
صحنه زندگي زمين بازي فوتبال نيست

چگونه وارد يك گفت وگوي دشوار و حساس شويم؟

گفتنش سخت است
پس مراقب حرف زدن تان باشيد

آدم هاي دقيقه نودي عادت دارند كارهاي خود را به لحظه آخر 

بيندازند همان هايي هستند كه منتظرند در دقيقه نود معجزه 

گل زدن در زمين فوتب��ال رخ دهد، ام��ا نمي دانند كه صحنه 

زندگي مثل زمين فوتبال نيس��ت و با ش��وت هاي دقيقه نود 

زندگي نبايد انتظار گل زدن داشت

مواد لازم: گوشتقيمهايياچرخكرده
۲۵۰گ��رم/ع��دسپختهس��هچهارم
پيمانه/نخودس��هچهارمپيمانه/لوبيا
چيتيسهچهارمپيمانه/پيازيكعدد/
لوبياس��فيددرصورتدلخواه۵۰گرم/
رشتهآش��ي۳۰۰گرم/ربيكقاشق
غذاخوري/كشكسابيدهشدهبهمقدار
لازم/نمك،فلفلسياه،زردچوبه،جوز

هنديودارچينبهمقدارلازم.
طرز تهيه:

ابتدابايدحبوباتراتهيهكنيد. برايشروعهمهحبوباتبهغير1
ازعدسراازچندس��اعتقبلخيس
كنيد)بهتراستازشبقبلاينكاررا
بكنيدتانفخشگرفتهش��ود(عدسرا
همانيكس��اعتماندهخيسكنيد،
افزودهلوبياسفيددراينآشدلخواهو
قابلحذفاست.آبحبوباتراچندين
بارتعويضكنيدوهركدامرابامقداري

آبجداگانهبگذاريدتاپختهشود.
درادامهپيازراپوستبگيريدو نگينيريزخردكنيدوبههمراه2
كميزردچوبهداخلقابلمهتفتدهيد
تاسبكشود،سپسگوشتقيمهاييا
چرخكردهاضافهكني��دوباپيازخوب
تفتدهيدتاس��بكشودوتغييررنگ
دهد،س��پسكم��يفلف��لس��ياهو

جوزهنديودارچينبزنيد.
درادامهربرااضافهكنيدوتفت دهيدتابويخام��يربازبين۳
برودوخوشرنگشودوبعدچندپيمانه
آببريزيدوبگذاريدابتداجوشبيايد،
سپسحرارتراكمكنيدوبگذاريدتا
گوشتپختهونرمشود.اگرازگوشت
چرخكردهاستفادهميكنيد،آبوزمان

كمتريدرنظربگيريد.
بعدازپختگوشتتمامحبوبات پختهش��دهرااضاف��هكني��دو۴
بگذاريدآشجاافتادهش��ود.درظرف
ديگررشتههاراهمانندپختماكاروني
داخلقابلمهايازآبجوشآمدهكهبه
هم��راهكم��ينم��كوروغ��نآماده
كردهايد،بريزيدوبگذاريدتا۱۵دقيقه

پختهشود.
درادامهنمكآشرااندازهكنيد وداخليككاسهمقداريكشك5
رقيقش��دهوماس��تمحليبريزيدو
رشتههايپختهشدهرابهآناضافهكنيد
وهمبزنيدتارشتههابههمنچسبندو
بعدداخلكاسهموردنظررشتهآشكه
باماستوكشكمخلوطشدهرابريزيد
ورويآنازم��وادآشبريزي��دكهبه
اصطلاححال��تدوطبقهايجادش��ود.
وقتيكاملًاپختهشد،نوشجانكنيد.

آش قليه، آش محلي خوشمزه و محبوب در استان گيلان است كه طعم و مزه 
متفاوتي نسب به بقيه آش هاي رايج ايراني دارد. اين آش با سبزي، چغندر، 
هويج، حبوبات، قيسي، كشمش، آبغوره، س�ركه و گوشت چرخ كرده پخته 
مي ش�ود و طرز تهيه آس�اني دارد. در اين آش با توجه به ذائقه و سليقه تان 
مي توانيد از كمي شكر هم استفاده و مزه اش را شيرين كنيد. اين  آش به دليل 
حبوبات فراوان خواص زيادی دارد و به تقويت بدن كمك مي كند و در زمان 

مريضي و سرماخوردگي نيز مناسب است. 

شيريني پفكي گردويي يا همان پيچ انگشتي يكي 
از شيريني هاي خوشمزه تبريزي است كه از قديم 
سفره هاي نوروزي ما ايراني ها را رنگين مي كند. 
اين شيريني مواد اوليه بسيار س�اده اي دارد كه 
تقريباً در همه خانه ها پيدا مي شود، درست كردن 

آن هم بسيار راحت و سريع است. 

م�واد لازم: زردهتخممرغ)ه��مدماي
محيط(سهعدد/پودرقند۱۵۰گرم/
خردش��ده۴۰گرم/ گ��ردوي
بكين��گپ��ودرنصفقاش��ق
چايخوري/وانيليكچهارم
قاشقچايخوري/پودرپسته
ياخلالپسته)برايتزئين(به

مقدارلازم.
نحوه تهيه: 

۱-زردهتخممرغووانيلرامخلوط
ميكنيموحدوديكدقيقهباهمزنميزنيم،

بعدپودرقندالكشدهرادرسهمرحلهبهزردههااضافه
۲-درهرمرحلهس��هدقيقهباهمزنهم ميكنيم.
ميزنيم)دركلزردههايتخمم��رغ۱۰دقيقهبايدهم
زدهش��ود(تازردههاكاملًاكرمرنگوكش��دارشوند.



۳-همزنراكنارميگذاريموبكينگپودررااضافه

۴-گردوهايخردشدهرابهزردههااضافه ميكنيم.
ميكنيموباليس��كموادراكام��لًامخلوطميكنيم.



۵-داخلسينيفركاغذروغنيميگذاريموازمواد
بهكمكقاش��قرويكاغذروغنيميگذاريم،بزرگي
وكوچكيشيرينيدستشماس��تكهچهمقدارمواد
باقاش��قبرداريد،وليبيش��ترازيكقاشقغذاخوري
نبايدبرداريد.سعيكنيدمواديكهبرميداريد
هماندازهمقدارقبليباشدتاشيرينيها
يكشكلواندازهباش��ند!موادرابا
فاصلهبهكمكقاشقرويكاغذ
6-اگرمايل روغنيبگذاريد.
بوديدرويش��يرينيهاپودر
پستهياخلالپس��تهبريزيد.
7-س��ينيراداخ��لف��ر
۱۵۰درجهكهازقبلگرمشده
اس��تميگذاريم،زمانپختاين
ش��يرينيخيليكماس��توبستهبه
گرمايفرممكناستبين۱۰تا۱۵دقيقه
پختهشود،چونفرهامتفاوتهستندحتماًچككنيد.
همينكهزيرشيرينيهاطلاييش��د،ازفردربياوريد،
چوناگرزمانزي��اديدرفربماندتغييررنگميدهد!
وقتيشيرينيراازفردرآورديد،اجازهدهيدكاملاًخنك

شودوسپسازكاغذروغنيجداكنيد.نوشجان.

سبك رفتار

»پيچ انگشتي«
 پفك شيرين نوروزي

چش��مههايبادابس��ورتايراناس��تخرهايطبيعيبس��يار
شگفتانگيزيازجنستراورتنهستندكهازجاهايديدنياستان
مازندرانبهشمارميروندودربلندايهزارو8۴۱متريازترازدريا
قراردارند.اطرافچشمههاپوشيدهازدرختچههايزرشكوحشي
استورنگزيباينارنجيمنحصربهفردآنهادرنتيجهغلظتبالاي
رسوباتداراياكسيدآهنبهوجودآمدهاست.اينبادابهاشامل
چندينچش��مهباآبهايكاملًامتفاوتازلحاظرنگ،بو،مزهو
حجمآبميشود.چشمههاييش��بيهبادابسورتدرپاموكاله
تركيهوجوددارد.همچنينايوانهايمطبقسفيدوصورتيدر
نيوزيلند،بايشوايتايدرچين،باگنيسانفليپودرايتاليا،منطقه
س��نگزرددرامريكاوهيروالآگورادرمكزيكب��هاينجاذبه
طبيعيشباهتدارند.چش��مههايبادابسورتدرسال۱۳87
بهعنواندوميناثرطبيعيمليايرانثبتش��د.درسال۱۳87،
كوهدماوند،چشمههايبادابسورتوسروابركوهبهعنوانسه
اثرطبيعيتوسطسازمانميراثفرهنگيثبتشدند.چشمههاي
بادابسورتبعدازچشمهپاموكالهتركيهبهعنواندومينچشمه
آبشورجهانشناختهميش��ودويكيازبرنامههايمهمبراي
بادابس��ورت،ثبتجهانيآنبهعنوانيكاثرطبيعيبينظير
است.ايناثرقراراستبهعنوانيكژئوپاركبهثبتجهانيبرسد
وباچش��مههايپاموكالهتركيهخواهرخواندهشود.چشمههاي
بادابس��ورتدراس��تانمازندران،جنوبشهرس��تانساري،
بخشچهاردانگه،دهستانپشتكوه،روستايسورت،حدفاصل
روستاهاياروستومالخواستقراردارد.اينچشمههاازشمال

بهارتفاعاتوتپههايپوش��يدهازجنگلهاييبادرختانسوزني
برگميرسدوازجنوبمشرفبهدرههايپاييندستوازشرق
درمجاورتارتفاعاتپوشيدهازگياهانبوتهايودرختچههاست.

غربآنرانيزروستاياروستاحاطهميكند.
بازديدازچشمههايبادابس��ورتدرتمامفصولسالامكان
دارد.دربهارعلاوهبرسرسبزيوطراواتطبيعت،چشمههادر
پرآبترينوضعيتخودهستند.تابستانهاميزانآبدهيكم
ميشودوآفتابتندميتواندآزاردهندهباشد.درفصولسرد،
چشمههارنگيقرمزتربهخودميگيرند،اماممكناستدرمسير
دسترسيبهمشكلاتيبربخوريد.بادرنظرگيريتمامايننكات،
بهترينزمانبازديدازچشمههايبادابسورتارديبهشتماه
است.برايرسيدنبهروستاياروس��تازتهرانميتوانيدبه
ترتيبازجادههاياستانس��منانيامازندراناستفادهكنيد.
جادههاياستانسمنانبامسافتكمتر،ايمنيبيشتريدارند،

اماجادههاياستانمازندرانبهمراتبزيباترهستند.
ازش��هرهايسمنانوس��اريتاروستاياروس��تجادهكاملًا
آسفالتاستوازاينروستاتاچشمههايبادابسورتكهدر
يككيلومتريشرقاينروستاقراردارد،جادهخاكياست.براي
دسترسيبهچشمههايبادابسورتازتهرانميتوانيدازدو
مسيراستانهايس��منانومازندراناستفادهكنيد.مسيراول
ازسمنان،مهديشهر،شهميرزاد،فولادمحله،سهراهتلمادرهو
روستاياروستميگذردومسيردومازساري،كياسر،سهراه

تلمادرهوروستاياروستعبورميكند.

مسافراني كه قصد ديدار از استان سمنان و مازندران را دارند، هر دو مي توانند در مسير خود يكي از ديدني ترين جاذبه هاي 
ايران را ببينند؛ مكاني فوق العاده زيبا كه نمونه مش�ابه آن در كشور تركيه وجود دارد. چشمه هاي زيباي باداب سورت 
كه به چشمه هاي رنگي نيز معروف هستند، به  عنوان يكي از جاهاي ديدني ساري، گردشگران زيادي را به  سمت خود 
مي كشانند. اين مجموعه  چشمه هاي شگفت انگيز كه دومين اثر طبيعي ملي ايران بعد از كوه دماوند محسوب مي شود، 
علاوه  بر زيبايي خاص، ارزش درماني بسيار بالايي دارد و تنها در معدود نقاط از اين كره  خاكي يافت مي شود. در ادامه با 

استفاده از محتواي وب سايت كجارو، به طور خلاصه شما را با چشمه هاي باداب سورت ايران آشنا مي كنيم. 

ديدار از »باداب سورت« دومين اثر طبيعي ملي ايران

چشمه هاي شگفت انگيز رنگارنگ 
با خواص درماني

قليه گيلاني 
متفاوت ترين آش ايراني

قنادي

کرانه

»همه ما براي مان پيش آمده كه بخواهيم حرف دشواري را به كسي بزنيم؛ حرفي 
تلخيص: 
ساجده 
براتي

كه مي دانسته ايم آن فرد دست كم در ابتداي امر زير بارش نخواهد رفت. تصور 
گفتن آن حرف و خشم و نكوهشي كه احتمالاً در پي داشته، زبان ما را بند آورده 
است. دلم مي خواهد به شما بگويم كه نگران نباشيد، ترس تان را كنار بگذاريد 
و در يك چش�م به هم زدن ش�يرجه بزنيد داخل مخالفت، اما نمي توانم. نقطه 
 Ian( عزيمت بحث مهم اس�ت.« عباراتي كه آمد برش�ي از كتاب جديد »يان لزلي« است. يان لزلي
Leslie( نويسنده و روزنامه نگاري است كه درباره روان شناسي، رفتارانساني، فرهنگ و تكنولوژي 
مي نويسد. نوشته هاي او در نيواستيتسمن، گاردين، فايننش�ال تايمز و ديگر مطبوعات به انتشار 
مي رسد. آنچه در ادامه مي خوانيد گزيده جس�تارهايي از فصل پنجم كتاب جديد او به نام »در دام 

تعارض« است كه مشروح آن با ترجمه علي كريمي در وب سايت ترجمان منتشر شده است. 

دانشمندانرش��تههايمختلفبارهابهاين نتيجهرسيدهاندكهتفاوتهايظريفيكهدر1
نحوهآغازمكالمهوجوددارد،بيشازآنچهگمانكنيم
درسرنوش��تگفتوگوتأثي��ردارد.پژوهش��گران
آزمايش��گاهتعارضاتلاينحلدردانش��گاهكلمبيا
دريافتندكهاحساسيكهطرفينمكالمهدرسهدقيقه
آغازينبحثبرسرتعارضاترفتاريدارند،حالوهواي
ادامهبحثرامعي��نميكند.تحليلگرانمكالمهكه
گفتوگوهايزندگ��يروزمرهراب��اجزئياتدقيق
مطالعهميكنند،ثابتكردهاندكهدرمكالماتتلفني،
وقتيفردپيشازپاسخدادنبه»سلام«اوليهبهاندازه
۰/7ثانيهمكثميكند،نش��انهقابلتوجهياستاز
اينكهآنمكالمهبهخوب��يپيشنخواهدرفت.جان
گاتمن،رابطهشناسمتوجهشدبگومگوهايابتدايي
زوجيندرگفتوگومشخصميكندكهمواجههآنها
درادامهچطورپيشخواه��درفت.يكزوجممكن
استامروزدربارهيكموضوعگفتوگوييثمربخش
داشتهباشندوفردادربارههمانموضوعكارشانبه
دادوقالبكشد،تنهاچيزيكهاينوسطعوضشده
نحوهآغازگفتوگوست.اماچراآغازاينقدرمهماست؟
چونانس��انهاتمايلديرين��هايدارندب��هاينكه
واكنشهايبجاودرخوريبهيكديگرنشاندهند،
حتيبدوناينكهازچنينچيزيآگاهباشيم.وقتيبا
فردياافراديحرفميزنيم،سرنخگفتاريارفتارمان
راازخودآنهاميگيريم.اگركس��يبارفتارشبهما
نشاندهدازماخوششميآيد،ماهمميخواهيمبه
اوبفهمانيمك��هازاوخوشمانميآيد.اگركس��ي
برايمانازدانستههايااحساساتشپردهبردارد،ماهم
بهسرمانميزندكهمتقابلاًهمانكارراانجامدهيمو
اگركس��يباماخصمانهرفتاركند،ميلشديديبه
جانمانميافتدكهبااوخصمان��هرفتاركنيم.اين
حالتبازتابيرفتاروجرياناحساس��يگريزناپذير
نيست،اماخبغالباًاتفاقميافتد.آلنسيلرسآنرا

»قانونعملمتقابل«ميخواند.
بهمحضاينكهچرخهبازخوردمثبتيامنفي آغازشد،فرارازآنكارحضرتفيلاست!يك2
مواجههمتشنجممكناس��تبهنبرديتمامعيارو

كشندهتبديلش��ود،حتياگرهيچيكازطرفين
خواهانچنينچيزينباشند.دريكيازآزمايشهاي
آزمايش��گاهگاتمن،فقط۴درص��داززوجهاييكه
تعاملش��انرابهطرزناخوشاينديش��روعكردند،
توانستندآنرابهمسيرخوشايندبازگردانند.اينكهبا
نيتيشرافتمندانهپابهگفتوگوگذاشتهباشيدهم
ديگرمحل��يازاعرابنخواهدداش��ت.دربيش��تر
جروبحثهايزنوشوهريهردوطرفميخواهند
منصفبهنظربيايندوبههميندليلتلاشميكنند
بدوناينكهاحساساتهمديگرراجريحهداركنندبه
اهدافشاندس��تيابند،اماتنشهاقدميكشند؛
»اف��رادرفتهرفت��هبيفكرت��روبيملاحظهتررفتار
ميكنند.«آنهاجانبانص��افرارعايتنميكنندو
حرفهاينيشداربرزبانميآورند.پايمسائلكاملًا
بيربطرابهميانميكشندتاطرفمقابلرامغلوب

كنند.اينطورميشودكهتعارضبالاميگيرد.
پيشازاينكهشيرجهبزنيدويكهوبپريدوسط جروبحث،س��عيكنيدبس��تردرستيبراي۳
گفتوگوبس��ازيد.ازدغدغههاونگرانيهايطرف
مقابلتانس��ردرآوريدوبههرچيزيك��هدرنحوه
گفتوگويتانبااووجوددارد،اعتناكنيد.بههمان
روشيرفتاركنيدكهدوس��تداريدبهشماواكنش
نش��اندهد.تصويريراكهازهمصحبتايدهآلتان
داريددرذهنمجس��موس��عيكنيدخودتانهم
همانطورباشيد.ازآنجاكهمخالفتورزيمارابههم
ميري��زد،غالب��اًهن��گاممخالفتك��ردننقابياز
آسيبناپذيريبهچهرهمانميزنيموازقضاهمينكار
استكهنتيجهعكسبهبارميآورد.صادقانهحرف
بزنيدوخواهيدديدكهطرفمقابلهمبهاحتمالزياد
باشماروراستخواهدبود.مخالفتورزيهايبهتراز
پيروابطبهترميآيند.اي��نترتيبوتوالياهميت
زياديدارد.كسانيكهگفتوگوهايدشواررابهخوبي
ادارهميكنندبايكچيزازبقيهمامتمايزميشوند،
آنهماينكهآنانمراقبتوتوجهشانراپيشازآنكه
پابهعرص��هخودمخالف��تورزيبگذارن��د،صرف
ش��كلدهيرابط��هميكنن��د.نقطهعزيم��تآنها

اينجاست.

جستار

تا حالا با آدم هاي دقيقه نودي برخورد كرده ايد؟ دقيقه نود اصطلاحي در فوتبال 
 مرضيه 
است كه به دايره زندگي آدم ها راه يافته است و تيم بازنده درست در دقايق پاياني باميري

گل مي زند و نتيجه را تغيير مي دهد. آدم هايي ك�ه عادت دارند كارهاي خود را به 
لحظه آخر بيندازند، همان هايي هستند كه منتظرند در دقيقه نود معجزه گل زدن 
در زمين فوتبال رخ دهد، اما نمي دانند كه صحنه زندگي مثل زمين فوتبال نيست 

و با شوت هاي دقيقه نود زندگي نبايد انتظار گل زدن داشت. 

آدمه��ايمهرطل��بهممعم��ولاًدچار
سس��تيدرفعاليته��اميش��وند.آنها
معتقدندبايدب��راس��اسمهرطلبيدر
اختيارخانواده،دوستوهمكارباشندو
انجامكارهايآنهادراولويتاس��ت،بنابراينازانجام
بهموقعكارخودبازميمانندووظايفشانرويهم
تلنب��ارميش��ود.بعضيه��اه��متنبلنيس��تندو
مهرطلبيشانهممتعادلاس��توليبهدليلحس
كمالگراييآنقدرانجامكارهارابهتعويقمياندازندتا
باآمادگيوتوانكاملانج��امدهند.مثلدانشآموز
كمالگراييكهشركتدركنكوررابهتعويقمياندازد

تامطمئنشودبرايقبولشدندررشته
دلخواهشآمادگيدارد.

ش��ايدلجب��ازييك��يازعوام��لمؤثردر
اهمالكاريوبهتعوي��قانداختنوظايف
باش��د،يعنيمابرايلجبازيباخودمانيا
فرديك��هازم��اكاريخواس��ته،بهعمد
مسئوليتراپشتگوشمياندازيمودقيقهنودمجبور
بهانجامشميشويم.بعضيهاعادتدارندكارهاييكه
بهآنهامحولميش��ودرابزرگجلوهدهند،بنابراين
دچارترسازمسئوليتميشوندوتاجاييكهراهداشته
باش��د،انجامشرابهتعويقمياندازند.شمابهكدام
دليلآدمدقيقهنوديهس��تيد؟وقتشرسيدهبراي
تغييراينش��يوهنادرس��تبهدنبالراهچارهودرمان

اصوليباشيد.

آدمهايدقيقنوديميخواهندبروندميهماني.ازدوروزقبلميدانندوليدرس��تيكربعپيشازرفتن
ميخواهندهمهكاريبكنند.هملباساتوكنندهمدوشبگيرندوهم...

يادانشآموزهس��تندوتمامدرسخواندنراميگذارندبرايشبامتحان،آنوقتدچاراسترسوگيجي
ميشوندوتقصيررامياندازندگردنسنگينيمطالبدرس.قراراستدوجوانبهخانهبختبروند.ششماهقرار
استعقدكردهبمانندتابهكارهاوخريدهايشانسروسامانبدهند.بهجرئتميتوانگفتاگراينمدت،دوسالهم
تعيينشود،بازهمهكارهادرروزهايپايانيموعدتعيينشدهانجامميشود.آنهاتماموقتشانراسرخوشگذرانيو
باهمبودنميگذارندودرستنزديكموعدعروسيبهتكاپوييافتنخانه،خريدجهيزيهومقدماتجشنميافتند.
روزهايپرفشاريراپشتسرميگذارندوكارهاگاهيآنطوركهمطابقميلشاناستخوبپيشنميرودياكارمندي

كهقراراستپايانفصلگزارشكارارائهدهدوبررسيهمهدادههاراموكولميكندبهروزهايآخر.

آدمهايدقيقهنودياغلبكارشانباخطاروبهرواستچراكههميشهباعجلهوپرشتابانجامميدهند
وازدقتوكيفيتكمتريبرخوردارهس��تند.آدمهايدقيقهنودياغلبافرادبيمسئوليتيهستندو

وظايفمحولبهخودرادرستودرزمانمشخصشدهانجامنميدهند.
اينآدمهااغلببرايزندگيشاناولويتوبرنامهخاصيندارندوهميندليلباعثميشودانجامكارهارا
بهآخريندقايقممكنموكولكنند.اگرآنهاطبقبرنامهريزيهدفمندحركتكنند،مجبورميشوندتمامبرنامهها
راسروقتومنظمانجامدهند.خيليوقتهااولويتمااشتباهاستومابهكارهايفرعيوهدفهايكوچكبيش
ازكارهايبزرگبهاميدهيم.بهعنوانمثالمرتبكردنواصلاحموهايخودرابهحضوردريكجلسهمهمترجيح

ميدهيموفرصتويژهايراازدستميدهيم.

مطبخ


